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LIK PRZED EGZAMINEM: JAK NA NIEGO REAGOWAC | JAK MU ZAPOBIEGAC?

studenci, ktorzy stajgsieobsesyjni i perfekcjonii.

studenci zablokowani przez strach lub luki w pamiesi.

studenci, ktorzy sanerwowi lub niespokojni.

studenci, ktorzy wykazujatrudno&i w utrzymaniu uwagi i koncentracji.

ASRNENRN

Lek przed egzaminem zwykle objawia sie poprzez serie negatywnych i katastroficznych mydi, ktére
zwigkszajaprzekonanie, 2 nie bedew stanie zdac testu lub egzaminu na doskonatgocene & zawiodei
w ten sposob naraz na szwank swoj wizerunek spoteczny. Lek pojawia siezazwyczaj przed samym
egzaminem, zwykle w fazie przygotowan

Jednak wigkszo& profesordéw spotyka sieze studentami z lgiem egzaminacyjnym podczas wiagiwej
sesji egzaminacyjnej: mogaby¢ Swiadkami tzw. ,,cichej sceny” podczas egzaminu ustnego lub zauwazy¢
puste odpowiedzi w tegie pisemnym. Dzieje sieto niezaleznie od stopnia przygotowania i uzyskanych
wczediej pozytywnych ocen. Reakcja ta moz pojawi¢ siew sposob niewyrazy, nawet u najbardziej
przygotowanych i sumiennych studentéw, ktorzy posiadajgumiejgno<i i uprawnienia do przystapienia
do egzaminu.

Ci, ktorzy:

v maijghistoriestabych wynikow w kilku testach.
v’ bojasieporai lub majgtendencjedo perfekcjonizmu.
v’ zawsze czujg %= sgnieprzygotowani lub nie sgwystarczajgo przygotowani.

Wielu studentéw silnie wige swoje wyniki ze swojgosobistgwartogig W ten sposdb ryzykujgpodwazenie
swojego poczucia wiasnej skutecznogi. Studenci mogamie¢ poczucie, 2 podczas egzaminu oceniany
jest nie tylko ich poziom przygotowania, ale takz oni sami. Ich nastawienie do sytuacji egzaminacyjnej
czesto rozcigga sierdwniezna przyszto&: np. ,,Nigdy nie belew stanie zrobi¢ nic dobrego”, ,,Inni
nigdy nie balasieze mnaliczy¢”.



JAK RADZIC SOBIE Z TASYTUACJA

Kilka wskazowek, ktére moga by¢ przydatne dla prowadzgych zajesia, aby zachei¢ do efektywnej
komunikacji, promujg w&o6d studentéw poczucie bycia wspieranym w procesie nauczania-uczenia sie

v’ Stosowanie technik empatycznego odzwierciedlania > Zasadniczo odnosi siedo braku
interpretacji i ponownego opracowania tego, co zostato powiedziane przez studenta.
Nauczyciele powinni dziata¢ jak prawdziwe lustra, bezpogednio odzwierciedlaj stowa
studentéw, nie modyfikuja konstrukcji wypowiedzi ani wyrazanych tre&i emocjonalnych. Na
przyktad: ,mowisz mi, #&...", ,jedi dobrze rozumiem, to mowisz...”.

v' Stosowanie sygnatow kontaktowych > Sygnaly te polegajg na #czliwym spojrzeniu,
udmiechu, skinieniu gtowa lub twarzg na znak zgody. S one wazne, poniewaz wskazujg na
zachesajza i uspokajajag obecno&, szczegdlnie w momentach wahania i niepewnogi, nie
ingerujg w tre€ komunikacji.

v' Odwrodcenie uwagi od warunkéw oceny > W razie potrzeby warto robi¢ przerwy, aby
obniz/¢ poziom uwagi i zmniejszy¢ niepokoj u studenta.

v' Wspieranie klimatu szacunku i konstruktywnej dyskusji w sali lekcyjnej >
Zacheanie studentow do aktywnego uczestnictwa i otwartego wyrazania swoich wgpliwo&i i
wra2n

Warunkiem stworzenia pogodnej atmosfery i dobrego samopoczucia studentow jest ich wspieranie
przez profesoréw i pomaganie im w rozwijaniu dobrego zrozumienia ich mocnych i stabych stron.
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